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研究目的：本研究探討正念傾向與心理彈性的關聯，主要是檢視高正念者在不同情

境下會有較佳因應策略與情緒調節策略，進而有較佳的情境適配表現。正念係指活在當

下、少卻我執；而心理彈性在近期正向心理學則聚焦於因應和情緒調節彈性，其中，因

應彈性強調個體在面對可控制壓力情境時應配合問題導向策略，而面對不可控制壓力情

境則搭配情緒導向策略。情緒調節策略彈性則認為個體在面對高張力負向情緒刺激時，

宜採取分心策略以減緩直接的衝擊，而在面對低張力負向情緒刺激時，則宜採取認知

再評估策略以處理該情緒，係研究一探討不同正念傾向的個體在因應彈性作業的表現。

研究二探討不同正念傾向的個體在情緒調節策略選擇作業上的表現。研究方法：研究一
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2012年10月至12月蒐集)測量正念傾向與情緒調節策略選擇作業。研究結果：高正念傾向

的個體有較佳的因應彈性以及較適切之情緒調節策略選擇彈性。此外，低正念個體在研

究一與二均有策略誤用之傾向。研究結論：正念與心理彈性有正相關聯，並在正念與心

理彈性進行理論整合之分析。
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一、緒　論

「正念」(mindfulness)源於佛學，意旨活在當下，少卻我執，此般聚焦此時此

刻而無評價的心態，即是能有效關注瞬息萬變情境的關鍵要素之一。在日常生活

中，人們需要直接對當下情境所提供的訊息與刺激，給予立即回應；若稍有不慎，

便會造成自我與他人的困擾。然而，要如何對各式訊息進行有效的取捨，並與時俱

進，著實有賴於個體能否靈活地調整自我狀態，此即近期正向心理學所強調的「心

理彈性」(psychological flexibility; Kashdan & Rottenberg, 2010)。是以，本研究探討

正念對於心理彈性之關聯，係因正念強調的聚焦於當下係可有效審視外在情境的變

化。而關於心理彈性，即是從因應彈性(coping flexibility)與情緒調節策略彈性著手

(Cheng, 2001; Aldao, Sheppes, & Gross, 2015)。以下，將先探討正念與心理彈性之意

涵，再論述正念與心理彈性之關連可能。

(一) 正念

　正念源自東方佛禪靜坐，係採取開放思維，集中注意力覺察此時此刻，且

不對內在和外在刺激訊息進行評價(Bishop et al., 2004; Brown, Ryan, & Creswell, 

2007; Kabat-Zinn, 2003)。關於正念的心理歷程，即是讓個體在主位式的「自我覺

察」(self-awareness)，進而轉入客位式的「自我觀察」(self-observation)的循環歷程

(Williams, 2010)。自我覺察乃個體對內在狀態的知覺，強調「自我的涉入」(self-

involvement)，於是產生認知上的評價，還有情緒上的引發。自我觀察則跳脫主觀

之評定，盡量以旁觀之立場予以體驗。此時心理的感受與想法，便是單純而無評價

的感受與想法，進而達到「去自我中心」(self-decentering)的境地。所謂的去自我中

心，並非對自我的冷漠與疏離，而是以恰如其分的心理距離，不讓自我隨著環境的

變化而有所波動，但又時時關注每一個當下；同時個體也不會與環境有所脫節，或

是故意迴避負向感受(Bernstein, Hadash, Lichtash, Tanay, Shepherd, & Fresco, 2015)。

實徵研究發現，以正念為基礎的心理治療和介入活動，或是正念個別差異的測

量，均顯示正念對於心理適應有正向效益與關聯。近期幾項大型的後設分析與回顧
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研究顯示，在臨床上以正念為基礎的相關療法能夠降低憂鬱症的復發機率(Kuyken et 

al., 2016)，且正念活動對一般非精神疾病的個體亦有顯著正向效益(Khoury, Sharma, 

Rush, & Fournier, 2015)。此外，正念不僅對負向心理症狀能夠有所減緩，亦能提升

正向心理功能，像是更能有效增益認知功能(Lao, Kissane, & Meadows, 2016)、提升

自我控制和管理的能力(Tang, Holzel, & Posner, 2015)。

最後，Killingsworth與Gilbert(2010)發表在Science的研究更突顯了「活在當下」

(living in the moment)對於幸福感的直接影響。他們藉由智慧型手機(iPhone)發送簡

訊，請研究參與者回答當下是否在做「白日夢」(mind wandering)；如果是正在做白

日夢，再評定此白日夢的內容為正向的、中性的、或是負向的，並記錄當下的幸福

感。結果顯示，沒有在做白日夢的情況(活在當下)，比起做白日夢的狀態、甚至是

正向內容的白日夢，所回報的幸福感是最高的。此外，做白日夢與否相對於研究參

與者當下的活動(例如工作、購物、聊天、性行為⋯等)，前者對幸福感預測的解釋變

異量高出五倍之多(做白日夢與否佔17.7%，活動類別則佔3.2%)。也就是說，即使所

進行的活動讓人覺得無趣(例如工作)，倘若個體仍能「活在當下」，細部感受此時此

刻，則對幸福感的提升仍有極大的助益。

整體而言，源於佛禪的正念思維，在歐美的正向心理學中亦趨獲得重視，且同

時在身心適應的提升顯示極佳的效果。然而，以往研究較注重探討正念對心理健康

的影響，本研究則以此延伸，聚焦於正念對心理彈性的影響，嘗試統整兩者在理論

層次之連結，並以實徵資料檢驗之。

(二) 心理彈性

關於心理彈性的定義，早先Hayes及其研究團隊提出經驗迴避(experiential 

avoidance; Hayes, Wilson, Gifford, Follette, Strosah, 1996)的概念，而後建立「接納與

承諾治療」(acceptance and commitment therapy; Hayes, Luoma, Bond, Masuda, Lillis, 

2006)，由經驗迴避來分析心理僵化(psychological inflexibility)的元素，進而由此對應

出心理彈性的特色，分別為(1)「對過去的支配與未來的恐懼」對比於「與當下經驗

的接觸」；(2)「不清楚的價值觀」對比於「清晰的價值觀」；(3)「不行動與迴避」
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對比於「承諾的行動」；(4)「固著於概念化的自我」對比於「自我的脈絡化」；(5)

「認知混淆」對比於「去混淆」；與(6)「經驗迴避」對比於「接納」。更進一步

地，Kashdan與Rottenberg(2010)則從更宏觀且由上而下的角度探討心理彈性的核心

概念，並且延伸至心理健康的影響，進而將心理彈性的定義歸納出：(1)在變異的情

境中能有效地調適；(2)可以重整的心理資源；(3)觀點轉換；與(4)平衡競爭的心理需

求、慾望與生活範疇。整體而言，Hayes等人(2006)由自我的角度出發，主張心理彈

性即是個體能有流動而不固著的心態；Kashdan與Rottenberg(2010)對心理彈性的看法

涉入更廣泛的層面，包含個體如何解讀並回應外在的情境，並採取最佳化的回應策

略，且也提及正念可能是提升的方法。據此，本研究依據Kashdan與Rottenberg(2010)

的主張，且此也呼應近期人境互動的彈性觀(Aldao, 2013)，這部分會透過因應彈性和

情緒調節策略彈性兩方面切入，係兩者均強調在個體在面對不同情境張力強度時，

應予以採取適切的策略對應之。其中，因應彈性係由「可控」與「不可控」的壓力

情境切入，而情緒調節策略彈性則由「低張力」與「高張力」的負向情緒刺激切

入，係以「可控」呼應「低張力」，而「不可控」呼應「高張力」(Aldao, Sheppes, 

& Gross, 2015)，因而在此對應的理論架構適宜共同探討之，且此二部分亦影響心理

健康甚多，以下分別介紹之。

1. 因應策略與心理彈性

因應彈性係由Cheng(2001; 2003)針對因應策略的相關研究結果提出反思和挑

戰。以往因應策略的相關研究中，主張個體在面對壓力事件時，會有三種主要的回

應方式，分別是「問題導向策略」(problem focus)：將焦點投入於問題本身，試圖

去克服問題來源以減低壓力感；還有「情緒導向策略」(emotion focus)：將注意力關

注於自己的情緒，以降低壓力事件所引發的負向情緒；以及迴避導向(avoidance)，

也就是逃避不進行處理。以往的研究大致發現問題導向策略較能提升心理適應，而

情緒與迴避導向則會對心理適應有不良的影響，主要是因為問題導向能有效解決

壓力事件，使個體能消除壓力源，進而提升身心健康；然而情緒與迴避導向則無法

解除壓力源，因此個體依舊會受到壓力源所影響(Folkman, Lazarus, Dunkelschetter, 

Delongis, & Gruen, 1986; Folkman, Lazarus, Gruen, & Delongis, 1986)。
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然而，Cheng(2001; 2003)提出的反省是，難道所有種類的壓力源都能透過問題

解決來消除嗎？倘若遇到無法消除的壓力源時(例如被診斷為癌症末期，已確知無法

治癒好)，還執意進行問題導向的因應策略(仍執著尋求手術與藥物治療)，這樣對身

心適應依舊能帶來正向的效果嗎？據此，她提出因應彈性的想法，認為個體在面對

可控制的壓力事件時，採取問題導向策略則對身心健康有所幫助；反之，當面對無

法控制的壓力事件時，則不宜採取問題導向策略，而適宜採取情緒導向策略；乃因

此刻使用情緒導向策略，方能降低個體的焦慮感，進而緩衝壓力源所帶來的衝擊。

最後對於迴避導向，由於該策略仍舊是採取退縮逃避不處理的方式，是以在實徵研

究上得到的結果應是產生不良影響。

後續Cheng、Yang、Jun及Hutton(2007)嘗試建立出「因應彈性治療法」(flexible 

coping psychotherapy)，針對有消化不良症候群的個案，教導他們在不同情境應採取

不同的因應方式，結果發現能有效降低病人的消化不良症狀和焦慮程度。這種「情

境－策略適配」(strategy-situation fit)，對於身心健康的提升不僅在實驗室情境中獲

得支持，也同時在真實的場域研究中獲得驗證。近期Cheng、Lau及Chan(2014)的整

合分析也顯示，相對於其他因應策略的使用，在個體有適切的因應策略對應(如問題

導向對應可控制、情緒導向對回應不可控制)，對於整體心理健康具有最穩定的預測

力。

2. 情緒調節策略與心理彈性

依照G r o s s (1 9 9 8 a ,  1 9 9 8 b )的觀點，情緒調節策略主要分為「再評估」

(reappraisal)、「壓抑」(suppression)與「分心」(distraction)。再評估屬於「前置性焦

點」(antecedent-focused)的情緒處理策略，由於個體尚未受到外在刺激而引發情緒，

因此可事先針對外在刺激進行認知評估(cognitive appraisal)，進而予以轉化外在刺激

所帶來的影響。壓抑則屬於「回應性焦點」(response-focused)的策略，主要是個體已

經受到外在刺激而引發情緒，此時較無法再進行認知評估來轉化外在刺激，所以僅

可以採取壓抑的方式來降低情緒的產生。最後，分心策略則相對較少受到關注。這

在Sheppes與Gross(2011)的回顧中較特別被重視，而將此列為前導性焦點的策略，且

分心策略的介入應當更早於再評估策略，係因是分心策略的介入時序應為「注意力



396　中華心理衛生學刊第二十九卷四期

部署」(attentional deployment)的起始階段，而再評估則屬於在注意力投入後的「認

知轉變」(cognitive change)階段，因而分心策略再介入順序先於再評估策略。

以往研究主要支持再評估策略對於心理適應(包含自尊、樂觀、心理幸福感、

正性情緒)有正向關聯；相對的，壓抑策略則與心理適應有負向關聯(Gross & John, 

2003)。甚至，在John與Gross(2004)一文中，直接將再評估策略定義為「健康的情

緒調節」(healthy emotion regulation)，壓抑則為「不健康的情緒調節」(unhealthy 

emotion regulation)，以突顯出再評估所代表的正向功能，和壓抑所代表的負向功

能。

然而，此觀點在近期則受到挑戰與調整，主要是忽略「分心」策略和「情境」

的影響力。他們認為當個體在面對過於強烈的情緒刺激，便不易運用再評估進行認

知轉換，此時若能以分心策略轉移注意力，則對於情緒調節應當更有所幫助。在

Sheppes等人(2011)的研究中，再將負向情緒刺激區分出高強度(例如傷殘屍體、畸

形、昆蟲)與低強度(例如爭執、武器)的圖片材料，讓參與者仔細看每張圖片五秒

鐘，然後再回應他們所採用的情緒調節策略。結果顯示，當個體看到高負向強度的

圖片時，大多會採取分心策略(分心70.7% vs. 再評估29.3%)；相對的，當看到低負

向強度圖片時，則會採取再評估策略(分心23.7% vs. 再評估76.3%)，顯示一般人對於

外在刺激的情緒調節策略彈性。據此，他們認為此概念應能延伸至心理病理學的探

討，像是憂鬱症可能是過於依賴再評估，亦即在面對強度過大的負向刺激還是執著

於認知轉換，因而形成憂鬱反芻；而焦慮症患者則是過於使用分心策略，無論一般

或是強度過大的負向刺激均予以迴避，而使身心過於警覺導致高度緊張感。因此，

真正的情緒調節彈性(emotion regulation flexibility)亦涉及外在訊息的強度，倘若過強

則應當分心以迴避之，不強則進行再評估以轉化之，以顯示個人與環境刺激的彈性

調控。

然而，在Sheppes等人(2011)的研究中，卻忽略了早期Gross(1998a, 1998b)提

及的情緒壓抑策略，而只有比較再評估與分心這兩種策略。壓抑策略在John與

Gross(2004)定義為不健康的情緒調節策略，若將此也加入進行比較，則更可以了解

不同正念程度的個體，在整體情緒調節策略上的使用趨勢，並且能更完整地讓參與
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者進行策略決策，而不是只有兩種限定策略的選擇。因此在本研究中，將會加入情

緒壓抑策略也作為評估，不僅是為了捕捉更完整的情緒調節策略使用方式，也更可

以了解不同正念程度的個體，在不同情緒情境下的情緒調節策略彈性，且也預期高

正念個體若能展現情緒調節彈性之特色，是以在面對高負向情緒情境時，其壓抑策

略使用會較分心策略少；面對低負向情緒情境時，其壓抑策略使用會較再評估策略

少。

(三) 正念與心理彈性

正念即是在態度上活在當下、感受此時此刻，更是由下而上、開放的、接納

的、且不評價的心理歷程。心理彈性則強調不對外在訊息用同一套的方式來評估和

回應；而是在充分理解後，再靈活地選擇出適宜的方式來回應。然而，要如何做到

充分理解而非衝動行事？這需要個體是否能接納並實然地感受當下的訊息，而非總

是由上而下地用概念化和精緻化的既定思維予以解讀，這即是正念的重要特色。不

僅如此，正念在自我層面由於有較少的執著涉入，因而有較少的雜念與想法佔據心

思，是故能提供較多的心理資源。近期Malinowski(2013)的觀點也呼應本研究之觀

點，他從正念禪定切入，認為其核心機制即是由活在當下隨境轉換的注意力層面，

再拓展至「認知彈性」(cognitive flexibility)與「情緒彈性」，進而產生「有彈性的行

動」(acting flexibly)，最後提升幸福感。其中注意力層面，即是個體能專注於當下，

也就是正念的核心。然而，Malinowski(2013)僅提供一個理解正念禪定活動的架構，

未有實徵資料檢驗，並且較聚焦於靜坐本身，而非正念心理構念層次的歷程。

據此，本研究係以實徵研究探討正念對於因應彈性和情緒調節彈性之影響，係

透過正念量表區分出高與低正念的個體，即是以類實驗法了解不同正念傾向在因應

與情緒調節彈性上的差異，一來能從個別差異的角度了解其關聯性，二來則能捕捉

這些個體在不同情境下的策略應用行為範式，呼應近代社會認知導向強調人(內在)與

情境(外在)的交互關聯性(Mischel, 2004)。而以Brown和Ryan(2003)所編製的正念覺

察注意量表(Mindful Attention Awareness Scale，簡稱MAAS)作為本研究表徵正念的

工具，係因該量表從佛學角度探討正念在心理學構念化的核心。他們主張以原來的
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巴利文理解，正念即是一種能持續專注於當下經驗的能力，而該概念也獲得大部分

佛學學者的支持，同時也是靜坐經驗中的主要過程(Brown, Ryan, Creswell, 2007)。因

此將正念聚焦於「注意力／行為覺察」，一方面較能對應於構念層次，二方面也將

正念視為較簡約的概念，避免過多的向度造成混淆。而在心理計量特性上，MAAS

不僅在理論上與佛禪思維較為貼近，也同時在心理計量上顯示穩定的信效度(Brown, 

West, Loverich, & Biegel, 2011)，故本研究以MAAS表徵正念有其適切性。在理論

層次上，由於正念富含覺察且專注於當下，係以能有效審視不同的情境訊息，而能

回應出適配於該情境的方式，因此，本研究所用的因應彈性與情緒調節彈性，均是

聚焦於情境適配的彈性指標，且對於心理健康有其直接影響。是以，研究一聚焦正

念對因應彈性的影響，預期相較於低正念的個體，高正念的個體在可控制的情境使

用較多的問題解決導向，在不可控制的情境則用較多情緒導向。研究二則探討正念

在情緒調節策略的彈性表現，故推論相對於低正念的個體，高正念的個體在高張力

負向情緒情境使用較多分心策略，而在低張力負向情緒情境使用較多認知再評估策

略。

二、研究一：正念與因應彈性

研究參與者為修習北部某大學普通心理學課程的學生，共117名 (女59%，

Mean=20.48歲，SD=1.42)，於2012年4月至6月招募之，以加分形式參與研究，同一

時段有數個不同的研究可參與並給予加分，是以參與者有充分的權利能進行選擇，

進行方式為施測正念量表與因應彈性作業。

(一) 測量工具

正念量表：本研究使用Brown與Ryan(2003)正念覺察注意量表，該量表為目前

最廣泛使用之正念工具，共有15 題，為李克特氏六點量表，由於該量表全部為反向

題，在原始版的量尺敘述係從「1分幾乎總是」到「6分幾乎沒有」，容易與填答習

慣相反，因而產生混淆。是故後續有相關研究調整量尺敘述，將1分改為「幾乎沒
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有」到6分為「幾乎總是」，之後再進行反向計分，以算出正念程度，依舊是分數愈

高，表示正念程度愈高(Cheyne, Carriere, & Smilek, 2006)。本研究亦採用此方式，將

1分改為「幾乎沒有」到6分為「幾乎總是」，之後再反向計分得到正念程度。該量

表之中文版由張仁和、林以正與黃金蘭(2011)所翻譯，同樣顯示為單一因素結構，

且對於心理健康有穩定的預測效果；並在控制自尊與社會期許後，預測效果依舊維

持，充分地顯示該量表跨文化的穩定性。不僅如此，該量表目前在臺灣也有不少應

用，像是能預測主觀幸福感(Chang, Huang, & Lin, 2015)、運動員的心理健康(Chen, 

Wu, & Chang, in press)⋯等，顯示出該工具於本地之適用性。研究一正念覺察注意量

表之Cronbach α=.87。

因應彈性作業：依據Cheng(2001)的作業程序，讓參與者自行回憶並書寫四個可

控制的壓力事件，還有四個不可控制的壓力事件，總共有八個事件。當書寫完每個

壓力事件後，再從三個因應策略中選出當初的處理方式，分別為：問題解決導向(想

直接處理這件事的問題以改善它對您的影響)、情緒解決導向(想減少或控制這件事為

您帶來的煩惱及不安的感覺)、與迴避導向(想要避免直接處理這件事)。根據因應彈

性計分原則，係是在可控制的壓力事件選擇問題解決導向給予1分，但選取情緒或逃

避導向則為0分；相對的，在不可控制壓力事件選擇情緒解決導向給予1分，但選取

問題或逃避導向則為0分。因有四個可控制的壓力事件與四個不可控制的壓力事件，

八個事件所以最高分會是8分(四個可控制壓力情境均選擇問題導向，以及四個不可

控制壓力情境均選擇情緒導向)，最低分則是0分(四個可控制情境都沒有選問題導

向，以及四個不可控制情境均沒有選情緒導向)，分數加總愈高表示愈具因應彈性。

此外，研究一也分析迴避策略的整體比率，乃將可控制與不可控制情境的迴避導向

使用次數予以加總，以探討不同程度的正念個體，在因應彈性與選擇迴避策略的差

異。

(二) 研究一結果

首先，以中文版MAAS區分出高與低正念的參與者，其中前25%分數的參與

者共28名(女57%，Mean=20.47歲，SD=1.57，MAAS Mean=4.65，SD=0.39)，後
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25%分數的參與者共30名(女64%，Mean=20.89歲，SD=1.29；MAAS Mean=2.81，

SD=0.48)，兩組的性別比例與年齡皆無顯著差異，ps>.27，而MAAS之得分則有顯

著差異，t(56)=16.08，p<.001，d=4.29。高與低正念組在可控制與不可控制情境下的

因應策略選擇，及因應彈性的程度如表一所示。之後，進行正念(高vs.低)在因應彈

性與迴避策略的獨立樣本t檢定，針對因應彈性分數，係將在可控制的壓力情境中選

擇問題導向比率，加上不可控制的壓力情境選擇情緒導向的比率，結果發現相較於

低正念組，高正念組有較高的因應彈性，t(56)=5.54，p<.001，d=1.48。另外，對於

迴避策略來看，低正念組則有較高的比率，t(56)=-4.07，p<.001，d=1.08。若以全樣

本來看，將每位參與者的因應彈性與正念測量分數求相關，結果呈現為顯著正相關

(r=.24, p=.01)，顯示正念程度愈高，因應彈性愈高，也與將樣本分成高與低正念組的

結果雷同。

此外，若以低和高正念組的組內因應策略表現來看，可發現組別在不同情境之

間的策略使用差異。首先，對高正念組來看，在可控制的壓力情境下，使用問題解

決導向顯著大於情緒導向和迴避導向，F(2, 58)=149.71，p<.001，ηp
2=.84；而在不可控

制的情境中，高正念的個體使用情緒處理導向顯著大於問題解決導向和迴避導向，

F(2, 58)=18.09，p<.001，ηp
2=.38，而在兩種控制感的情境中，迴避策略均為顯著最少使

用的策略，顯示了高正念個體在不同壓力情境中的因應彈性特色。

然而，對低正念組而言，在可控制的壓力情境下，使用問題解決導向策略和情

表一　高與低正念組在不同情境的因應策略選擇

情境 因應方式
低正念組

Mean (SD)
高正念組

Mean (SD)
可控制的壓力情境 問題導向 1.82 (0.90) 3.13 (0.68)

情緒導向 1.42 (0.84) 0.77 (0.68)
迴避 0.75 (0.65) 0.10 (0.31)

不可控制的壓力情境 問題導向 1.11 (0.99) 1.13 (1.01)
情緒導向 1.86 (0.97) 2.30 (0.95)
迴避 1.04 (0.93) 0.57 (0.82)

因應彈性程度 3.68 (1.22) 5.43 (1.19)
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緒處理導向策略無顯著差異，但均大於使用迴避導向策略，F(2, 54)=8.51，p=.001，

ηp
2=.24；而在不可控制的情境中，則是使用情緒處理導向顯著大於問題解決導向和

迴避導向，F(2, 56)=4.06，p=.02，ηp
2=.13，但問題解決導向和迴避導向則無顯著差異。

這突顯出低正念組在可控制的壓力情境下較無法區辨出適宜的因應策略，而在不可

控制的情境中雖然會較常採用情緒導向策略，但是亦會有較高的比率採取迴避導向

策略。

(三) 研究一小結

研究一係探討正念程度在不同情境下，是否能有適切的因應方式。因應彈性的

測量係定義在可控制的壓力情境下能夠採取較為主動的問題焦點，而在不可控制的

情境下則為情緒焦點(Cheng, 2001, 2003; Cheng, Lau, & Chan, 2014)。結果呼應研究

假設，顯示高正念的個體有較佳因應彈性，即在可控制的壓力情境下，使用較多問

題焦點策略；而在不可控制的壓力情境下，則用較多情緒導向策略，並在整體使用

較少迴避策略。然而，在低正念的個體中，則較無法明確區辨出壓力情境和策略選

擇的適配性，而產生錯用的情形。這突顯正念能使個體在不同情境下，選擇適切的

因應方式，而非只固著於某種特定的因應方式，或者是錯用因應方式。以下，研究

二則延伸至情緒調節策略彈性，係探討不同正念程度的個體，在不同強度的負向情

緒刺激下，其回應方式的差異。

三、研究二：正念與情緒調節策略選擇彈性

研究參與者為修習北部某大學普通心理學課程的學生，共113名 (女43%，

M=19.76歲，SD=2.02)，於2012年10月至12月招募之，以加分形式參與研究，同一時

段有數個不同的研究可參與並給予加分，是以參與者有充分的權利能進行選擇。首

先，施測中文版正念覺察注意量表(同研究一)，該量表於研究二之Cronbach α=.84。

之後，便進行情緒調節策略的選擇作業。
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(一) 測量工具

關於情緒調節策略選擇作業係參考Sheppes等人(2011)的實驗程序並予以調整。

首先，因為Sheppes等人(2011)使用的負向高強度情緒刺激，多為血腥與暴力圖片

(Lang, Bradley, & Cuthbert, 2008)，為降低參與者產生不良心理負擔之可能，本研究

採負向情緒情境故事的方式，先自編三則高與低負向情緒強度的故事(共六則)，由另

外26位研究參與者(女46%，Mean=22.38歲，SD=4.36)進行預試。評估經驗到負向情

緒程度(1分表示很少，6分表示很大)和激發程度(1分表示很少，6分表示很大)，然後

再選出負向情緒程度和激發程度都最高的故事情境，作為高負向情緒強度的實驗材

料；而負向情緒程度和激發程度都最低的故事情境，則作為低負向情緒強度的實驗

材料。預示結果顯示，高負向情緒強度的情境為：「想像當您在新聞上看到真實的

血腥影像，像是戰亂或車禍意外的屍體或傷殘影像時」(負向情緒程度Mean=4.46，

SD=.81；情緒激發程度Mean=4.38，SD=.69)；低負向情緒強度的情境為：「想像當

您在電影或電視節目中看到傷感或不愉快的劇情片段時，例如親情與爭執時」(負向

情緒程度Mean=2.96，SD=.82；情緒激發程度Mean=3.30，SD=.84)。相依樣本t檢定

顯示高負向情緒強度的情境，在負向情緒程度，t(25)=10.82，p<.001，d=4.32；情緒

激發程度，t(25)=5.62，p<.001，d=2.25，均顯著大於低負向強度情緒情境。

於正式研究中，研究者先對參與者說明「分心」、「再評估」與「壓抑」三

種情緒調節策略的意義，指導語如下：「一般人在面對會引發自己情緒的事物時，

主要會有三種調節方式。第一種叫作『分心』策略，也就是立即將注意力轉移到其

他事物上。第二種叫作『再評估』策略，是讓對自己引發情緒的事物，進行另一種

解讀和理解。最後的叫作『壓抑』策略，也就是忍耐經驗到的情緒，盡量不表達出

來。」然後，再讓參與者閱讀前述選出的高與低負向情緒張力的情境，之後回答使

用這三種情緒調節策略的使用意向，為6點量表，1分表示很少使用，6分表示很常使

用。這部分與Sheppes等人(2011)的不同在於，本研究再加入壓抑策略的選擇，如同

前文提及，壓抑策略對於心理健康有其負向影響，且亦是Gross等人研究中所強調的

情緒調節策略(Gross, 1998a, 1998b; John & Gross, 2004)，是以能更理解不同正念個體

其情緒調節策略使用與彈性展現。由於研究二故事情境是讓參與者進行想像的，不
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像研究一中的因應彈性是書寫真實的壓力事件，或是Sheppes等人(2011)使用真實的

情緒圖片。所以，本研究在策略選擇的部分不採迫選的方式(例如從分心、再評估、

與壓抑策略三選一)，因為並不是回答一個已經發生的事情，而是假設類似情境，

所以可能每個策略都有使用的可能，是以會針對每個情緒調節策略使用意向進行評

估，以更了解個體在情緒調節策略使用上隨情境變異的程度。

(二) 研究二結果

首先，以中文版正念覺察注意量表區分出高與低正念的參與者，其中前25%的

參與者共29名(女41%，Mean=20.03歲，SD=2.04，MAAS Mean=4.74，SD=0.31)，

後25%的參與者共26名(女42%，Mean=19.92歲，SD=1.54；MAAS Mean=2.97，

SD=0.32)，兩組的性別比例與年齡皆無顯著差異，ps>.82，而MAAS之得分則有顯著

差異，t(53)=20.46，p<.001，d=5.62。高與低正念組在高與低負向情緒張力情境下的

情緒調節策略選擇如表二所示。

之後，進行正念(高vs.低)×情境(高vs.低負向情緒強度)×策略(分心、再評估、

壓抑)的三因子混合設計變異數分析。結果發現情境有主要效果，F (1, 106)=4.47，

p=.04，ηp
2==.08；情境×策略交互作用顯著，F(2, 106)=8.41，p<.001，ηp

2=.14；正念

×情境×策略交互作用顯著，F(2, 106)=14.04，p<.001，ηp
2=.21。而之後二階單純交

互作用發現高與低情境時均顯著，Fs>7.54，ps<.01，是以進行單純單純主要效果

檢定發現，在高負向情緒強度情境時，高正念組會比低正念組更傾向使用分心策

表二　高與低正念組在高與低負向情緒張力的策略選擇

情境 情緒調節策略
低正念組

Mean (SD)
高正念組

Mean (SD)
高負向情緒強度情境 分心 3.54 (1.30) 4.55 (1.02)

再評估 3.62 (1.20) 2.97 (1.24)
壓抑 3.54 (1.48) 3.45 (1.12)

低負向情緒強度情境 分心 3.27 (1.28) 3.17 (1.51)
再評估 3.00 (1.27) 3.97 (1.37)
壓抑 3.27 (1.37) 3.59 (1.35)
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略，F(1, 53)=10.41，p=.002，ηp
2=.19；而在壓抑與再評估策略則無差異，ps>.06。相對

的，在低負向情緒強度情境時，高正念組會比低正念組更傾向使用再評估策略，F(1, 

53)=7.61，p=.008，ηp
2=.14；而在壓抑與分心策略則無差異，ps>.39。

若以全樣本來看，將所有研究參與者在高負向情緒強度情緒採用分心策略的傾

向，加上在低負向強度情境採用再評估策略的傾向，作為情緒調節策略選擇彈性的

分數，再和正念量表求相關，結果呈現為顯著正相關(r=.22, p=.01)，顯示正念程度愈

高，情緒調節策略選擇在情境敏感度的區辨較為明顯，是以將全樣本分成高與低正

念組的結果接近。

如同研究一的分析方式，若以低和高正念組的組內情緒調節策略表現來看，

可發現組別在不同情境之間的策略使用差異。首先，對高正念組來看，在高負向

情緒強度情境下，使用分心策略顯著大於再評估策略和壓抑策略，F(2, 56)=12.07，

p<.001，ηp
2=.30，而壓抑策略和再評估策略則無顯著差異；而在低負向情緒強度情境

下，三者策略使用則無顯著差異，F(2, 56)=2.00，p=.14，但有趨勢為高正念個體在再

評估策略偏高，大致符合高正念個體在不同負向情緒強度情境中的策略彈性特色。

然而，在低正念組中，無論是高和低負向情緒強度的情境，三種策略的使用均無顯

著差異，Fs<0.5，p>.65，突顯出低正念組較無法區辨出適宜的情緒調節策略。

(三) 研究二小結

研究二發現相較於低正念的個體，高正念的個體會傾向在高負向情緒強度的

情境中，使用分心策略的意向較高。同樣地，對比於低正念組，高正念組在低負向

情緒強度的情境中，會採用再評估策略的意向較高。此外對於低正念組而言，無法

展現彈性的關鍵可能在於策略區辨上的混淆，即是在高或是低負向情緒強度的情境

中，有相同的偏好使用三者策略，而不是有效使用適切的策略。

四、討論與建議

正念與心理彈性均為近期正向心理學所探討之重要課題，而本研究欲探討不同
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正念程度之個體與心理彈性的關聯，透過兩個研究依序檢視因應彈性以及情緒調節

策略彈性。結果顯示，高正念的個體在不同情境下，均能以適切的方式予以回應，

展現出心理彈性之特色。整體而言，正念所富含的不帶評價的覺察與關注，即是能

讓個體時時關照外在的身體知覺與內在的情緒感受，進行在面對瞬息萬變的外在情

境時，不會受限於既有的策略方式，而是能透過聚焦於當下的覺察注意進而採取最

佳的行動。

細部來看，研究一的因應彈性是強調情境的控制性，研究二的情緒調節策略彈

性則是聚焦情境的負向張力。研究一顯示在可控制的情境中，高正念個體會採取較

主動的問題解決導向，以積極的態度處理當下的困境；在不可控制的情境中，則會

採取較緩和的情緒解決導向，整頓好自我內在的心理狀態。另一方面，研究二顯示

在高負向情緒強度的情境中，相較於低正念的個體，高正念者會採取較轉移注意力

的分心策略；而在低負向情緒強度的情境中，則會使用意義詮釋的再評估策略。此

外，低正念情向的個體中，研究一與研究二均顯示出他們無法有效區辨策略使用，

甚至略有誤用的傾向，且在研究二的狀況更為明顯，這可能表示其對不同程度的負

向情緒訊息敏感度不高，抑或對不同策略之效益有其不了解，也有可能兩種限制並

存，值得未來研究更進一步了解。

(一)人境互動式的彈性觀

本研究採取人境互動式的彈性觀，於近期受到不少重視，像是Aldao(2013)便

直指以往情緒調節研究大都忽略情境的效果，並過於宣稱單一策略便能有良好心理

適應。這樣不僅限制了情緒調節機制的探索，更對於心理病理學有極不良的影響，

在他的觀點中，許多心理疾患並非無法習得或擁有這些情緒調節策略，而是能用但

卻誤用，或是能用但因過往習慣而不用，如是造成沒有彈性而心理僵化。不僅如

此，Gross(2015)近期也指出在未來的情緒調節策略研究，應嘗試擺脫單一方法多方

應用的觀點，尤其是強調偏向主動或對外在環境調整的策略，例如問題解決導向的

因應方式，或是再評估的情緒調節策略。他建議未來研究方向應是朝不同環境均有

其適配方法，目的是尋找出不同情境之下的潛在向度，而由此向度思考適配的對應
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方式。像是Gross高度讚賞Cheng(2001, 2003)在因應彈性上的研究，即是捕捉到關

鍵的「可控制／不可控制」的向度，由此對應至問題導向和情境導向。他們目前對

再評估與分心策略的使用，係以情緒張力的角度予以區分其適用性(Sheppes et al., 

2011; Sheppes & Gross, 2011)，但近期也嘗試用新的向度進行區分，像是Sheppe、

Scheibe、Suri、Radu、Blechert與Gross(2014)便以「涉入」(engagement)與「去涉

入」(disengagement)情緒刺激的意願作為軸度，即是在低張力的情緒刺激，個體較

願意處理情緒訊息，故使用再評估作為主要調節策略；相對的，面對高張力的情緒

刺激，則會有較低的意願去處理情緒訊息。「涉入／去涉入」類似於因應彈性中的

「可控制／不可控制」向度，即是個體能否去介入外在環境，抑或得向內調整，降

低外在環境對自身的影響。據此，本研究的發現不僅呼應人境互動式的彈性觀點，

更突顯正念與此心裡彈性的正向關聯，即個體在面對不同情境狀態時，是可能藉由

正念來適切回應環境的要求，進而促使良好的身心適應。

(二) 研究限制與未來研究方向

本研究主要以正念個別差異的角度切入，未來則可嘗試讓參與者隨機分配至

較長期的正念活動(例如8週的正念減壓訓練)和等待組，然後再比較兩組在不同彈

性指標的差異。此外，就更嚴謹的實驗設計方式來看，控制組也可以加入其他主

動控制介入活動(active control intervention)，像是Goldin、Ziv、Jazaieri、Hahn與

Gross(2013)則發現，正念減壓訓練比起有氧運動介入組(aerobic exercise)，在對社

交焦慮症(social anxiety disorder)的治療有較顯著的效果，不僅能降低較多的負向情

緒，且在面對負向自我信念的操弄時(例如看到「我很糟糕」的語句)，會促動較多的

注意力腦區活化，進而由注意力的集中來減緩負向情緒，但在有氧運動組卻沒有這

樣的效果。最後，相關研究也顯示正念能促進認知功能，尤其在注意力與執行功能

的認知作業上，有其相對穩定的正向效益(Kuo & Yeh, 2015; Tang, Holzel, & Posner, 

2015)，是以本研究所發現正念與心理彈性之關聯，也可能是透過認知作業轉換效益

予以提升。因此，在未來研究除了能加入正念活動組之外，還可以嘗試用其他主動

介入活動作為控制組，並且還可以進行長期追蹤，了解正念活動介入時間長短(或參

與者練習時間長短)與認知表現對於心理彈性之關聯。
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The Effect of Mindfulness on Coping and 
Emotion Regulation Flexibility

Jen-Ho Chang, Chin-Lan Huang, Yi-Cheng Lin

Purpose: This study investigates the relation of mindfulness to psychological 
flexibility. Mindfulness indicates living in the present without judgment. Psychological 
flexibility focuses on coping and emotion-regulation flexibility. Coping flexibility indicates 
the degree to which individuals are able to apply a problem-focused coping strategy in a 
controllable stressful situation, and an emotion-focused coping strategy in an uncontrollable 
stressful situation. Emotion regulation flexibility indicates the degree to which individuals 
can apply a distraction emotion-regulation strategy in facing a highly intensive negative 
emotional stimulus, and a reappraisal emotion-regulation strategy in facing a negative 
emotional stimulus of low intensity. Methods: In Study 1, 117 participants (mean age 
= 20.47 years, 57% female; recruited from 2012 April to June) completed a measure of 
mindfulness and coping flexibility tasks. In Study 2, 113 participants (mean age = 19.76 
years, 43% female; recruited from 2012 October to December) completed a measure of 
mindfulness and emotion-regulation flexibility tasks. Results: The results revealed that 
high mindful individuals demonstrated better coping flexibility (Study 1) and emotion-
regulation flexibility (Study 2). Low mindful individuals had an inconsistent profile both in 
use of coping strategies (Study 1) and emotion-regulation strategies (Study 2). Conclusions: 
Mindfulness is essential for psychological flexibility, and our studies demonstrated that 
high mindful individuals are better than low mindful individual on both coping and emotion 
regulation flexibility.

Key words:	mindfulness, psychological flexibility, coping flexibility, emotion regulation 
flexibility


